PERSONLIG PAKKELISTE:

PAKLEDNING:

1 JAKKE

1 PAR BUKSER

1 FDFSKJORTE

1 PAR STRGMPER

1 PAR SOKKER

1 UNDERTR@JE-KORT ELLER LANG £RMET
ST@VLER

RYGSAK-SOVEPOSE:

RYGSZAK M. OVERTRAK

SORT AFFALDSSAK TIL AT HAVE INDEN |
RYGSAK.

SOVEPOSE

LAGENPOSE - FLEECEPOSE

SKIFTET@J-REGNT@J:

2-5 PAR UNDERBUKSER

1-2 PAR UNDERTR@JER LANGE £ZRMER
1-2 PAR LANGE UNDERBUKSER

2 PAR STRO@MPER

2 PAR SOKKER

1 PAR LANGE BUKSER

1 SKJORTE ELLER BLUSE

1 VARM TR@JE-FLEECE ELLER ULD

1 SAT REGNT@)

1 HALST@RKLZADE

1 HUE

1 PAR VANTER

1 SAT NATT@J(ULDEUNDERT@) F. EKS)
1 PAR SKO/SANDALER

1 PAR KORTE BUKSER (ELLER ZIP OF BUKSER)

SPISEGREJ M.M.-

1 MUG-PLAST

FOLDEKOP

1 LILLE GRYDESKE/SPORK



VASKEGREJ:

SABE-LILLLE STYKKE

TANDB@RSTE OG TANDPASTA
KAM/B@RSTE

NEGLEKLIPPER

HANDKLADE-LILLE ELLER VISKESTYKKE
LABEPOMADE

PERSONLIGE TING:

HAT/KASKET

PENGE/BETALINGSKORT

PAPIR/DAGBOG

KUGLEPEN/BLYANT

PERSONLIG MEDICIN
SYGESIKRINGSBEVIS

DOLK/LOMMEKNIV

KORT

KAMERA

EKSTRA BATTERI TIL KAMERA
LOMMELYGTE-LILLE. ELLER PANDELAMPE
EKSTRA BATTERI TIL LOMMELYGTE
IMPRAGNERING TIL STOVLER+B@RSTE (KAN | VAERE FALLES OM | GRUPPEN)
LIGHTER/TZANDSTIKKER

BEMARK:

SOLCREME: DU SKAL SELV MEDBRINGE SOLCREME
MYGGE MIDLER OG MYGGENET S@RGER VI FOR
TOILETPAPIR OG ALKOHOLGEL SPRGER VI OGSA FOR

HUSK 0gsa bade tgj !



Bemarkninger til udrustning:

Vandrefodtgj *

Vandrestgvler:

Skal have god pasform, stadabsorbering og

vandteethed.

1 par Reservefodtgj Lette, ekstra sko eller trekking sandaler til lejren om

Aftenen og til brug ved vanding. Ber veere hurtigterrende. Badetafler anbefales ikke.

Strgmper.

Kgb vandre /sports stramper uden syninger. En kombination af uld/syntetisk er godt.
tynde stramper Af bomuld eller polyester alt efter hvad du har god

erfaring med, og uden stopninger.

Strempen skal flytte friktionen bort fra foden.

Benklader

2 par per uge i fjeldet. Bukserne skal vere lette og behagelige, som kan holde pa
varmen og tarre hurtigt.

For eksempel tynde joggingbukser uden foer, leerredsbukser i en slidsterk og
hurtigtarrende kvalitet eller vindtaette lgbebukser.

Ideen er at sammensette noget varmt, hurtigt tarrende, vindtaet og slidstaerkt.
Regnbukser kan med fordel udgare det ekstra par bukser.

Et eksempel er at tage et par lgbebukser og et par friluft-leerredsbukser med.
De vejer lidt og kan smgges op til knickers i godt vejr.
Billigere meerker af friluftsbukser kan fint bruges,

Bukser af cowboybukser-stof er aldeles uegnet i fjeldet, da det er meget tungt i vad
tilstand, og tarrer ekstremt langsomt.

Undertgj:

2-4 par Underbukser Cirka 2 par per uge i fjeldet. De kan nemt skylles op

undervejs. Pas pa de ikke sidder sa stramt, at de skarver. Boxershorts kan anbefales.
Eksperimenter lidt, men undga helst alle kunststoffer.

2-3 stk. T-shirts Af kunststof/bommuld eller uld. De er gode pa varme dage, og under
skjorten pa de lidt keligere dage.

Kan skylles op undervejs.

T-shirts kan med fordel suppleres eller erstattes af korteermede svedtransporterende
trgjer



skjorte eller langaeermet tynd trgje.
Det kan vaere skovmandsskjorte, svedtransporterende sportstrgje m. lange &rmer.
Varm trgje af fleece eller uld.

Uniformsskjorte
Til preesentabel brug under rejsen, og kan evt. bruges som den anden skjorte i fjeldet.

Tarklaede/Halsklud For at undga forkalelse, ondt i halsen, og nedkgling i
koldt vejr.

Hat/kasket med skygge hele vejen rundt, der beskytter nase, grer og nakke mod
fjeldsolen.
1 hue for at undga nedkgling i koldt vejr, og sa er den god en kelig aften.

Vindjakke Uden foer, softshell eller lign.
Vejer lidt, fyldet intet, og er nem at regulere varmen med pa blaesende solskinsdage.
Det vil vaere en fordel med mange lommer til diverse smating.

Regnjakken kan med fordel bruges i stedet, hvis den er af den andbare type.

Kab regntat regntgj, 10.000 mm vandsgjletryk kan for det meste holde til heldags
regn.



VAG FORDELING | RYGSAKKEN:

Det tunge ind mod kroppe og averst i seekken. Det lette nederst.
Soveposen nederst i sekken.




RYGSZK - 6 GODE RAD TIL JUSTERING
Vi har samlet en handfuld gode rdd om pakning af rygsakken, sa den sidder sa komfortabelt som
muligt.

Din rygseaks tyngdepunkt skal sidde sa teet pa kroppen som muligt, helst i skulderhgjde, sa rygsaekken
treekker sa lidt bagover som muligt. Pak derfor tunge ting som telt og mad taet pa dette sted. Sovepose,
dun tgj og andre lette ting pakkes i bunden, mens resten laegges leengst veek fra kroppen. Sma ting, som
du nemt skal kunne fa fat i, leegges i 1ag- og andre lommer. Husk at leegge samme vagt pa hver side.
Ved vanskeligt terreen som alpine ruter kan du med fordel senke tyngdepunktet. Begreens meengden af
paspeendte ting, det forrykker balancen.

« 1. Din nye rygsek skal tilpasses, sa start med at lgsne alle stropper, og tag derefter rygsaekken
pa. Det er en stor fordel, hvis der er godt med vagt i seekken, sa det bliver sa realistisk som
muligt.

e 2. Placer hoftebeeltet centralt omkring dine hofteben, hverken over eller under. Stram til, til det
sidder venligt, men bestemt.



o 3. Stram skulderremmene preecis sa meget, at hovedparten af vaegten stadig hviler pa
hoftebzltet. Sadan skal det ogsa vere, nar du vandrer.

o 4. Skulderremmenes faestepunkt skal sidde mellem skulderbladene. Juster ryglengden, hvis den
kan.



o 5. Pade store rygsaekke kan man finjustere seekkens placering med topstrammere pa bareselerne
og sidestrammere pa hoftebeltet. Treekker du til, gges stabiliteten, og hvis du lgsner, sidder
leesset lidt mere frit og gger ventilationen. Varier i lgbet af dagen, gerne i forhold til terraenet.
Kreevende ruter kraever stor stabilitet.

e 6. Til sidst lukkes og strammes brystremmen. Juster den i hgjden, hvis den sidder et dumt sted.
God tur!



